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PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT

Beschreibung

Kinder und Jugendliche stecken voller Fragen tber das Leben. Philosophieren ist fir sie oft
alltéglich und daher ein guter Ausgangspunkt, sich mit ihnen neuen Themen anzundhern.
Damit das gelingt, ist es wichtig, philosophische anstatt Wissensfragen zu stellen. Antwor-
ten auf solche Denkfragen stehen nicht im Internet oder Lexikon, sondern ergeben sich,
indem man nachdenkt. Dieses freie Denken braucht ein offenes Gespréach, das Pddago-
glnnen durch vertiefende Fragen und ihr Interesse an den Gedanken und Ideen der Kinder
und Jugendlichen lenken. Es ist besser, wenn Pddagoglnnen sich inhaltlich nicht duBern,
sondern auf den Gesprdchsfluss achten, damit die Kinder und Jugendlichen selbst weiter-
denken. Wichtig ist, dass alle wissen, dass es auf eine Denkfrage viele Antworten gibt.

Ziel

Das Philosophieren unterstitzt Kinder und Jugendliche dabei, sich eine eigene Meinung
zu bilden, also kritisch und kreativ zu denken. Dartber hinaus férdert Philosophieren die
Sprachkompetenz, die Argumentationsfahigkeit, bildet Demokratieverstandnis, starkt die
Personlichkeit und macht gemeinsam Spaf3!

Impulsfragen

Was ist der Mensch?

Gibt es etwas, das alle Menschen gemeinsam haben?
Welche Gefiihle haben Menschen?

Wo befinden sich die Gefuhle?

Was ist die Psyche?

Was ist die Seele?

Wie kann die Psyche krank werden?

Was ist der Unterschied, wenn man psychisch oder kérperlich krank ist?
Wann ist man gesund?

Wie wird man psychisch krank?

Was brauchst du, um gliicklich zu sein?

00000000000

Wie frage ich nach?

Warum kénnte das so sein?

Was bedeutet ... fur dich?

Kannst du das beschreiben?
Kannst du ein Beispiel nennen?
Was hat das miteinander zu tun?
Ist das immer so? Muss das so sein?
Gibt es Ausnahmen?

Trifft das auf jeden zu?

Wie passt das zu unserem Thema?
Gibt es Unterschiede zwischen ... und ...? Oder ist das das Gleiche?

0000000000
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MODUL ) )
ICH, MEINE GEFUHLE UND MEIN KORPER

Ziele

© Die Schilerlnnen kénnen ihre Gefiihle in Bezug auf ihren Kérper erkennen, benennen
und einordnen.

© Die Schulerlnnen reflektieren, weshalb viele Menschen mit ihrem Aussehen unzufrie-
den sind.

© Die Schiulerlnnen hinterfragen Schoénheitsideale und -trends kritisch.

© Die Schilerlnnen wissen, wo sie Hilfe bekommen, wenn sie ihr Kérperbild zu sehr
belastet.

© Die Schulerlnnen verstehen, dass sich Schénheitsideale im Laufe der Zeit verdndern.

© Die Schulerlnnen erkennen, inwiefern es ihr Wohlbefinden beeinflusst, wie sie zu ihrem
Kérper und Aussehen stehen.

© Die Schulerlnnen kénnen begriinden, weshalb Schénheit subjektiv ist und im Auge
des Betrachters liegt.

«Schulen fiur Gesundheitskompetenz” (Sekundarstufe) /
Psychosoziale Gesundheit — Modul Ich, meine Geflihle mein Kérper .
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Schénheitsideale veréndern sich im Laufe der Zeit. Sie unterscheiden sich je nach Kultur
und hdngen vom subjektiven Schénheitsempfinden ab, wie das Sprichwort ,Schénheit
liegt im Auge des Betrachters” aussagt.

Im Barock gelten Uppige Huften und Korpulenz als schén. Sie symbolisieren Prunk und
Luxus. Mdnner und Frauen stopfen sich mit Pélstern aus, um fllliger zu wirken (

). Marilyn Monroe hat KleidergréBe 42 bis 44 und gilt als Sexsymbol der 50er Jahre.
In den 70er Jahren sind athletische Kérper das Sinnbild von Schénheit, in den 90er Jahren
verkorpert Kate Moss mit androgynem Look, blasser Haut und kleinem Busen das Schon-
heitsideal, 2000 stellt Pamela Anderson mit Gppigen Kurven das Idealbild einer Frau dar.
In der schnelllebigen Zeit der Social Media verdndert sich das Schénheitsideal rapide
(Stylebook, 2017).

In einer Umfrage geben 11 von 100 Mddchen an, sich selbst schén zu finden ( ).
72 von 100 Madchen spuiren Druck, schon sein zu missen. Bei den Frauen ist das Ergebnis
noch bedenklicher: eine von 100 &sterreichischen Frauen findet sich schén, weltweit sind
es 4 von 100 Frauen. In Osterreich empfinden 66 von 100 Frauen Schénheitsdruck durch
die Medien, weltweit sind es 6%.

Madchen fuhlen sich haufig zu dick, Burschen zu diinn. 37% der Schilerlnnen wollen ab-
nehmen oder sind auf Digt. Die Halfte der 13-jahrigen Madchen findet sich zu dick, auch
wenn sie es laut Body-Mass-Index (BMI) nicht ist. Mit zunehmendem Alter steigt die Anzahl
der Mé&dchen, die sich zu dick fahlen (Ramelow et al., 2015).

Dieses verzerrte Selbstbild verringert das Selbstbewusstsein, verstéarkt die Unzufriedenheit
mit sich selbst, kann Essstérungen begiinstigen und die psychische Gesundheit beein-
trachtigen (Cho et al., 2012). Internet, Zeitschriften und Fernsehen gaukeln vor, Menschen
kénnten nur glicklich sein, wenn sie den IdealmaBen entsprechen. Der Markt rund um den
Schoénheitskult ist gro3. Kosmetik-, Nahrungsergdnzungsmittel- und Fitnessindustrie sowie
Medien und Schénheitschirurglnnen profitieren, wenn wir uns unwohl mit unserem Ausse-
hen fuhlen.

Die IdealmafRe 90-60-90 haben nur 6 von 10.000 Frauen. Kein Wunder, denn:
90cm Brustumfang entspricht der KleidergréBe 38, in manchen Léndern GréBe 40,
60cm Taillenumfang entspricht der KindergréBe 134 (8 bis 9-jahrige M&dchen),

90cm Huftumfang entspricht der KindergroBe 164/170 (14-jahriges Madchen) oder Kleider-
groBe 34 ( ).

Finden wir uns selbst schén (genug), ersparen wir uns Geld und Nerven. Eine positive Aus-
strahlung, Ausgeglichenheit und Zufriedenheit lassen Menschen attraktiv und schén er-
scheinen. Wir kdnnen unser Selbstbewusstsein starken, indem wir einen kritischen Blick auf
Schénheitsideale werfen und uns besinnen, dass jede Person einzigartig und Menschen
vielfaltig sind ( ).
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Fallbeispiel fiir Schilerinnen der Unterstufe

Eine Freundin verfolgt zahlreiche Fitness- und Beautybloggerinnen. Sie will wie ihre Vor-
bilder auf den perfekt bearbeiteten Fotos aussehen. Sie probiert Didten und Kosmetik-
produkte aus und ist zunehmend unzufrieden mit sich selbst. Sie findet ihren Bauch zu
dick, die Lippen zu schmal und ihre Beine zu kurz. Du findest sie htibsch, doch egal wie oft
du ihr das sagst, sie glaubt dir nicht. Sie wirkt unsicher, versteckt ihren Kérper in weiten
Hoodies und ldasst die Haare ins Gesicht fallen, um es zu verdecken. Als sie dir von ihrem
neuen Didtvorhaben erzdhlt, ist deine Geduld zu Ende. Wie gehst du mit der Situation um
und was sagst du ihr?

Fallbeispiel fur Schilerinnen der Oberstufe

Die Lehrerlnnen sind der Meinung, dass ihr eine gute Klassengemeinschaft habt. Mit-

ten Ein Freund trainiert seit geraumer Zeit im Fitnessstudio. Viele bewundern ihn fur die
positiven Kérperverénderungen. Das spornt ihn an, sein Training zu intensivieren. Er folgt
einem strengen Erndhrungsplan und erlaubt sich keinen Fehltritt. In letzter Zeit verbringt
er kaum Zeit mit Freunden, da er so viel trainiert. Er eifert seinen Vorbildern aus den sozia-
len Medien nach und redet nur noch Gber Trainingspldne und seine Erndhrung. Er méchte
einen ,perfekt” definierten Kérper. In seinen Augen ist er zu wenig muskulds und hat zu viel
Korperfett. Er ist zunehmend gereizt und angespannt, kritisiert sich und ist unzufrieden.
Wie stehst du zu diesen Verdnderungen und was rdtst du ihm?

Wie hat sich das Schonheitsideal fir Frauen und Manner im Laufe der Zeit veréndert?
Welche Schénheitsideale aus anderen Kulturen kennst du?

Inwiefern beeinflusst es unser Selbstbewusstsein, wie wir unseren Kérper wahrneh-
men?

Warum und fir wen méchtest du gut aussehen?

Wer profitiert vom Schlankheits- und Fitnesskult? Worauf verzichten Personen, die
sich ihm anpassen?

Wo beginnt fur dich Gbertriebener Schénheitswahn? Welche Gefahren birgt er?
Weshalb solltest du Bilder auf Sozialen Medien, in Zeitschriften und im Fernsehen
kritisch hinterfragen?

Woran kann es liegen, dass sich so viele Menschen in ihrem Kérper unwohl fuhlen?
Was hilft dir, dich in deinem Kérper wohl zu fuhlen?

wwuw.feel-ok.at/de_AT/schule/themen/alle_arbeitsblaetter.cfm

.Schulen fir Gesundheitskompetenz" (Sekundarstufe)

SERVICE STELLE
GESUNDE
SCHULE



GESUNDE
SCHULE

Vertiefungsiibungen

Vertiefungsiibung fiir Schiilerinnen der Unterstufe
Die Schulerlnnen bilden Kleingruppen und hinterfragen die ,heile Welt" der Blogerinnen
und Influencer kritisch:
© Was ist Realitdt, was ist Schein? Was steckt hinter den Beitréigen? Was bewerben sie?
Welches Bild méchte die Person von sich vermitteln? Wie kdnnt ihr unterscheiden,
ob ein Beitrag oder Bild ,fake" oder real ist? Wie beeinflussen solche Beitrdge eure
Kérperwahrnehmung?
© Sucht ein ,perfektes Bild" und stellt es nach. Ist es méglich, es exakt nachzustellen?
Warum nicht? Wie wurde das Bild bearbeitet?

Vertiefungsiibung fiir Schiilerinnen der Oberstufe
Die Schulerlnnen bilden Kleingruppen und recherchieren am PC zu folgenden Fragestel-
lungen:

© Welche unterschiedlichen Arten von Essstérungen gibt es?

© Was zeichnet ein gesundes Essverhalten aus? Wo beginnt eine Essstérung?

© Wohin kannst du dich wenden, wenn du befiirchtest, dass du oder jemanden, den du

kennst, eine Essstérung hat?
© Weshalb ist es wichtig, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen?

Weitere Informationen und Materialien zum Thema
Informationen zu Essstérungen

www.sowhat.at

wwuw.ess-stoerungen.at
wwuw.wienxtra.at/jugendinfo/infos-von-a-z/essstoerungen
wwuw.rataufdraht.at/themenubersicht/gesundheit/essstorung-die-qual-mit-essen

Allgemeine Links fiir Beratungsstellen

wwuw.superhands.at/wissen/beratungsstellen
wwuw.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/stress/start/tests/tests/stress.cfm
wwuw.gesundheit.gu.at/service/beratungsstellen/jugendberatung
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MODUL
SELBSTBEWUSSTSEIN UND SELBSTWERT

Ziele

Die Schulerlnnen verstehen, was Selbstbewusstsein bedeutet.

Die Schulerlnnen erkennen, dass es die psychische Gesundheit férdert, wenn sie ihre
Starken kennen.

Die Schilerlnnen kénnen beurteilen, weshalb gesundes Selbstbewusstsein wichtig ist.

Die Schulerlnnen erkennen, wie sie ihr Selbstbewusstsein stdrken kénnen.

Die Schulerlnnen kénnen ihre Gefiihle bewusst erleben, benennen und regulieren.

Die Schulerlnnen bestimmen ihre Stdrken und wissen, wie sie diese einsetzen kénnen.

Die Schilerlnnen erkennen ihre Schwdchen und wissen, wie sie mit ihnen umgehen
kénnen.

Die Schilerlnnen lernen sich besser kennen und vertrauen ihren Fdhigkeiten.

«Schulen fiur Gesundheitskompetenz” (Sekundarstufe)
Psychosoziale Gesundheit — Modul Selbstbewusstsein und Selbstwert
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Unser Selbstwert hdngt davon ab, wie wir uns selbst in positiver oder negativer Weise be-
werten. Wir haben einen guten Selbstwert oder ein gutes Selbstbild, wenn wir uns grund-
satzlich positiv bewerten und selbst akzeptieren. Der Begriff Selbstvertrauen beschreibt,
wie sehr wir unseren eigenen Fahigkeiten vertrauen und sie umsetzen kénnen. Selbstbe-
wusstsein meint die Fahigkeit, eigene Kompetenzen und Ressourcen zu erkennen (Jine-
mann, 2016).

Eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung, ein hohes Selbstwertgefihl sowie ein positives
Selbstkonzept stellen wichtige Resilienzfaktoren dar. Sie ermdéglichen es uns, positiv mit
schwierigen Situationen umzugehen und sie zu meistern (Wustmann, 2005). Wie wir eine
problematische Situation bewerten, spielt eine Schlisselrolle. Nehmen wir uns als unzurei-
chend und wenig kompetent wahr, mindert das unser Selbstbewusstsein. Schatzen wir die
Situation als Gberwindbar und uns als kompetent ein, stdrkt dies unser Selbstvertrauen.
Wir lernen, unseren Fahigkeiten zu vertrauen. Voraussetzung ist, dass wir unsere Starken
und Schwdachen kennen und dass wir wohlwollend uns selbst gegentlber sind.

Um uns unserer Starken und Schwdchen bewusst zu werden, missen wir reflektieren, wie
wir handeln und was wir fihlen. Automatisierte negative Gedanken wie ,das schaffe ich
nie" oder ,ich bin zu bléd daflur" kénnen wir Gberwinden, indem wir positive Gedanken ent-
gegensetzen. Dieser Prozess ist langwierig und bendtigt Geduld.

Sich selbst und den eigenen Fahigkeiten zu vertrauen, ist Voraussetzung fir eine gesunde
Persénlichkeitsentwicklung (Frey, 2016). Menschen mit gutem Selbstwertgefiihl mégen
sich selbst, sind sich der eigenen Stdrken und Schwdéchen bewusst und akzeptieren sie.
Sie erkennen und verstehen ihre Gefiihle und Bedtirfnisse und wissen, was sie wollen und
brauchen. Negative oder schwierige Gefihle sind in Ordnung. Sie zeigen uns, dass etwas
nicht stimmt und wir etwas éndern sollten ( ).

Jeder Mensch ist einzigartig, niemand ist perfekt. Es ist ok, Hilfe zu bendtigen. Unsere
Starken bilden die Grundlage unseres psychischen Wohlbefindens. Kennen wir unsere
Starken, unterstitzen sie uns, unsere Ziele zu erreichen und ein erfllltes Leben zu leben.
Wer sich darauf konzentriert, seine Stérken weiterzuentwickeln anstatt seine Schwéchen
auszubugeln, kann sich besser selbst verwirklichen und aufbliihen (Seligman, 2012).
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Fallbeispiel fiir Schilerinnen der Unterstufe

Eine Freundin hat ein Date mit einem Jungen, der ihr schon lange gefdllt. Eine Stunde

vor dem Treffen ruft sie dich an. Sie Uberlegt, das Treffen abzusagen. Sie findet sich nicht
so schén wie andere Mddchen. Sie fuhlt sich nicht selbstsicher und lustig genug, sondern
schiichtern. Sie hat Angst, nicht zu wissen, worlber sie reden soll und dass sie etwas Pein-
liches sagt oder macht. Du findest sie lebhaft, humorvoll und freundlich. Wie kannst du sie
unterstitzen, mit ihren Unsicherheiten umzugehen?

Fallbeispiel fur Schilerinnen der Oberstufe

Ein Freund gehért zu den Besten der FuBballmannschaft. Sein Trainer will ihn zum Kapitdn
der Gruppe machen. Dein Freund traut sich die Aufgabe nicht zu, zweifelt an sich und fuhlt
sich unsicher. Er glaubt, dass der Trainer ihn nur zufdllig gefragt hat. Er selbst findet nicht,
dass er gut FuBball spielt. Er redet sich ein, nicht gut genug zu sein, um Kapitdn zu wer-
den. Er denkt, er wiirde versagen und das Team runterziehen. Beim letzten Spiel hat er ein
Tor vergeigt und so ein Fehler passiert doch nur einem schlechten Spieler! Du bist anderer
Meinung. Fehler passieren und sind in Ordnung. Wie kannst du ihn unterstitzen, mit seinen
Zweifeln umzugehen?

Warum ist Selbstvertrauen wichtig? Was stdrkt dein Selbstvertrauen, was hemmt es?
Menschen nehmen sich selbst anders wahr, als andere das tun. Was beeinflusst das
Selbstbild und das Fremdbild? Warum unterscheiden sie sich oft?

Ist es grundsatzlich negativ, sich mit anderen zu vergleichen und an den eigenen
Fahigkeiten zu zweifeln?

Warum ist es wichtig, das eigene Verhalten zu reflektieren?

Warum ist es wichtig, seine Schwdachen zu kennen und zu akzeptieren?

Welche negativen, selbstabwertenden Gedanken kennst du? Wie kannst du mit ihnen
umgehen?

In welchen Situationen warst du gern selbstbewusster? Wie kannst du dein Selbstbe-
wusstsein starken?

Jede Person hat hin und wieder negative Gedanken oder erlebt Misserfolge. Mit wel-
chen Stdérken und Erfolgen kannst du deine Schwdchen und Misserfolge ausgleichen?

wwuw.feel-ok.at/de_AT/schule/themen/alle_arbeitsblaetter.cfm
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Vertiefungsiibung fiir Schiilerinnen der Unterstufe
Jede/r Schilerln malt eine Blume mit vielen BlUtenblattern auf ein Blatt. In jedes
BlGtenblatt tragt sie oder er eine persdnliche Stdrke ein. Folgende Fragen unterstitzen,
die eigenen Stdrken zu finden:
Was kann ich gut? (Nicht: Worin bin ich die oder der Beste?)
Welche positiven Eigenschaften zeichnen mich aus?
Was moégen andere an mir?
Fallen den Schilerlnnen keine Starken mehr ein, kénnen sie Mitschilerinnen oder
Padagoglnnen fragen.

Vertiefungstibung fiir Schilerinnen der Oberstufe

Die Padagoglnnen zeigen Fotos von fremden Personen, die nicht aus Film und Fernsehen
bekannt sind. Bei der Auswahl der Fotos sollten sie auf Vielfalt achten. Die abgebildeten
Personen sollen in etwa das gleiche Alter wie die Schilerlnnen haben.

Die Schulerlnnen geben den Personen auf den Fotos bezlglich ihres Aussehens Feedback,
und betonen dabei die Vorzlige. Voraussetzung ist, dass sie vorsichtig und wertschatzend
sprechen. Die Klasse achtet darauf, dass alle diese Regeln einhalten.

In der Reflexion gehen die Pddagoglnnen mit den Schiilerlnnen darauf ein, wie wir die-
selbe Person unterschiedlich wahrnehmen.

Wenn das gut geklappt hat, finden sich die Schilerlnnen paarweise zusammen. Jede/r soll
ein GegenUlber haben, mit dem sie oder er sich wohlflhlt. Dieser Teil bleibt freiwillig. Jeder,
der sich nicht wohlfiihlt, kann aus der Ubung aussteigen. Die Schiilerinnen geben ihrem
Gegenlber vorsichtig und einfihlsam Feedback, welche Vorzige sie in ihrem oder seinem
AuBeren sehen. Die Reflexion erfolgt innerhalb des jeweiligen Paares.

Ubungen und Test zu Selbstbewusstsein

Ubungen und Tricks, um das Selbstwertgefiihl zu starken

Selbstbewusstsein starken: Ubungen fiir die Schule
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MODUL
STRESS

Ziele

o

o

Die Schulerinnen erkennen Anzeichen von Stress.

Die Schilerlnnen wissen Uber negative Folgen von chronischem Stress Bescheid.
Die Schilerlnnen erkennen ihre persénlichen Stressoren.

Die Schilerlnnen kennen Méglichkeiten, gut mit Stress umzugehen.

Die Schilerlnnen kénnen begriinden, weshalb Erholung nach Stresssituationen
wichtig ist.

Die Schilerlnnen kennen Wege, sich zu entspannen und Energie zu tanken.

Die Schulerlnnen kénnen ,Nein" sagen. Sie reflektieren Griinde, warum es manchmal
schwerfallt.

Die Schilerlnnen kdénnen Ziele setzen und priorisieren.
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Stress stellt fiir den Kérper eine Art Alarmmodus dar, um heikle oder gefdhrliche Situatio-
nen zu bewdltigen. Der Organismus reagiert physiologisch auf erhéhte Anforderungen.
Unsere Vorfahren begegneten lebensbedrohlichen Ereignissen und gefdhrlichen Situa-
tionen, indem sie kdmpften oder fliichteten. Diese korperliche Stressreaktion ist nichts
Negatives. Sie hilft, unter schwierigen Umsténden unsere Krafte zu fokussieren, damit wir
mit Herausforderungen besser fertig werden. Kérperliche Stresssymptome erkennen wir
daran, dass sich Puls und Herzschlag erhéhen, sich unsere Muskulatur anspannt und sich
unsere Aufmerksamkeit fokussiert.

Auf die Stresssituation folgt eine Phase der Erholung, die Entspannungsphase. Der Kérper
reguliert sich und kommt in eine entspannte Ausgangslage zurlick. Steht eine Person unter
Dauerstress, ist ihr Kérper permanent in Alarmbereitschaft und kann sich nicht erholen.
Dies stort das kérperliche und psychische Gleichgewicht und kann zu gesundheitlichen
Beeintréchtigungen und Symptomen wie Herzrasen, Magen- und Darmbeschwerden,
Kopfschmerzen etc. fihren. Langfristig kénnen schwerwiegende kérperliche Schaden
entstehen. Dauerstress beeintréchtigt die psychische Gesundheit. Betroffene fihlen sich
gereizt, verdrgert, nervoés oder beklemmt, gestresst, ausgelaugt und Uberférdert. Sie haben
das Geflihl, dem Stress nicht entrinnen und die Situation nicht beeinflussen zu kénnen.
Andauernder Stress kann zu Depressionen, Schlafstérungen oder Burnout fihren. 12% der
Osterreichischen Kinder und Jugendlichen berichten, tdglich oder mehrmals in der Woche
gereizt oder schlecht gelaunt zu sein. 10% beschreiben erhéhte Nervositat, 17% geben an,
unter Einschlafschwierigkeiten zu leiden. Ein Zusammenhang dieser Symptome zu Stress
ist unumstritten (Dur & Griebler, 2007).

Stressoren sind duBere und innere Anforderungen, welche die beschriebene Stressreaktion
auslésen. Das kann eine bevorstehende Priifung sein, Druck oder Streit mit Freundinnen
oder Familie oder die eigene Erwartungshaltung, immer perfekt sein zu wollen. Jeder
Mensch begegnet in seinem Leben Herausforderungen, die Stress verursachen kénnen.
Wie Menschen auf ein und dieselbe Stresssituation reagieren, ist unterschiedlich. Ob und
wie viel Stress entsteht, hdngt davon ab, wie die Person die Situation interpretiert. Nimmt
sie sie als bewadltigbar, herausfordernd oder bedrohlich wahr? Schétzt die Person die
Situation als zu grof3 und nicht bewdltigbar ein, fuhlt sie sich gestresst, hilflos und tber-
fordert. Jeder kann lernen, konstruktiv mit Stresssituationen umzugehen und addquate
Bewdltigungsstrategien, oder Copingstrategien, zu entwickeln. Dies mindert das eigene
Stresslevel und hilft, die Anforderungen, etwa durch verbessertes Zeitmanagement, besser
zu meistern.
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Fallbeispiel fiir Schilerinnen der Unterstufe

Ein Freund von dir hat sich in letzter Zeit verandert. Im Unterricht ist er gereizt und unkon-
zentriert, verlegt seine Schulsachen und klagt Gber Kopfschmerzen. Nachts kann er nicht
schlafen, denn ihm fallen stdndig Dinge ein, die er erledigen muss. Seine Noten haben sich
verschlechtert und sein Vater macht ihm Druck. In der Schule reagiert er bei der Ankindi-
gung einer kleinen Prifung Uberfordert und verzweifelt. Nach Schulschluss hat er es eilig,
zum Musikunterricht zu kommen und von dort zum FuBballtraining. Er hat kaum freie Zeit.
Darunter leidet eure Freundschaft. Er bittet dich um Hilfe.

Fallbeispiel fur Schilerinnen der Oberstufe

Eine Freundin hat zu jeder Uhrzeit ein offenes Ohr fur die Probleme anderer. Sie Uber-
nimmt schnell Aufgaben anderer und viele nutzen das aus. |hr ist wichtig, dass alle sie
mogen. Wenn jemand sie um etwas bittet, kann sie nicht nein sagen und vernachldssigt
ihre eigenen Bedurfnisse. Sie gibt mehreren Mitschulerinnen Nachhilfe, obwohl sich das
zwischen den Tanzstunden und dem Volleyballtraining kaum ausgeht. Alles muss perfekt
laufen. Beim kleinesten Misserfolg bricht eine Welt zusammen, sie beschimpft sich und
fuhlt sich wertlos. In letzter Zeit ist sie zunehmend gereizt und niedergeschlagenen. Du
mochtest ihr helfen, was kannst du tun?

Was und wer kénnten helfen?

Wo kdnnte sich deine Freundin bzw. dein Freund aus dem Fallbeispiel Hilfe holen?
Warum ist eine Stressreaktion des Kérpers nicht generell negativ?

Warum ist dauernder Stress schlecht fiur deine Gesundheit?

Warum reagieren Personen auf dieselbe Stresssituation unterschiedlich?

Welche Situationen sind fir dich stressig und warum?

Wie beeinflusst es dein Stresslevel, wie du eine Situation einschatzt?

An welchen kérperlichen und psychischen Anzeichen merkst du, dass du gestresst
bist?

Was kannst du tun, um dich zu entspannen, wenn deine Batterien leer sind?

Du hast viel um die Ohren. Was kannst du tun, um Zeit fir dich zu gewinnen?
Was hilft dir, dich nach Stress zu erholen und deine Batterien wieder aufzuladen

wwuw.feel-ok.at/de_AT/schule/themen/alle_arbeitsblaetter.cfm
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Vertiefungsiibung

Vertiefungstibung fiir Schilerinnen der Unter- und Oberstufe

Rollenspiel ,Nein sagen”

Die Schilerlnnen bilden Zweierteams. Person A méchte etwas von Person B und versucht
sie zu Uberreden. Person B sagt Nein. AnschlieBend wechseln die Schiilerinnen die Rollen.
Sie diskutieren im Plenum, wie es beiden ergangen ist. Was hilft, beim Nein zu bleiben?
Was nicht? Wie fuhlt es sich an, ein ,Nein" zu héren, wenn man um etwas bittet?

Ubung zu Stressoren

Die Schiulerlnnen Gberlegen, welche Situationen des (Schul-)alltags sie belasten oder
stressen. Die Pddagoglnnen sammeln die Beispiele und ergénzen sie gegebenenfalls. An-
schlieBend definieren die Pddagoglnnen mit den Schulerlnnen drei Zonen in der Klasse.
Die griine Zone steht fiir ,das stresst mich Gberhaupt nicht”, die orange Zone fir ,das
kénnte mich ganz schén ins Strudeln bringen” und die rote Zone fiir ,das wirde mich total
stressen.” Die PGdagoglnnen lesen die gesammelten Beispiele einzeln vor, z.B. ,Stell dir
vor, deine beste Freundin tbersiedelt ins Ausland” oder ,Stell dir vor, du hast in Mathe eine
5 und musst das Heft unterschreiben lassen”. Die Schulerlnnen stellen sich nach persén-
lichem Empfinden in die entsprechende Zone. In der Reflexion kénnen die Pddagoglnnen
wertschatzend auf die Unterschiede eingehen und gegebenenfalls mit den Schilerinnen
Copingstrategien erarbeiten.

Weitere Informationen und Materialien zum Thema

Fragen und Antworten zu Stress
wwuw.hatuerliche-hilfe-bei-stress.de/?L=0
https://stressbehandlung.info/schuelerberatung-gegen-schulstress

Video: Warum macht Stress krank?
https:/www.youtube.com/watch?v=6HW.Jnkpe4dpc

Video: Hilfen zur Stressbewdltigung
www.youtube.com/watch?v=HPuXEXfm3XY

Beratungsstellendatenbanken
wwuw.superhands.at/wissen/beratungsstellen
wwuw.feel-ok.at/de_AT/infosuche.cfm?iq_zielgruppe=2&iq_thema=0
wwuw.gesundheit.gu.at/service/beratungsstellen/jugendberatung
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MODUL
PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN

Ziele

© Die Schilerlnnen kennen psychische Erkrankungen und wissen Uber ihre Haufigkeit
Bescheid.

© Die Schulerlnnen wissen, wohin sie sich wenden kdnnen, wenn sie psychische
Probleme haben.

© Die Schilerlnnen begreifen, was sie tun kénnen, wenn sie auffallige psychische
Verdnderungen bei sich oder anderen wahrnehmen.

© Die Schulerlnnen erkennen Mdéglichkeiten, ihre psychische Gesundheit zu starken.

© Die Schilerlnnen verstehen, warum psychische Erkrankungen fir viele ein Tabuthema
sind.

«Schulen fiur Gesundheitskompetenz” (Sekundarstufe) /
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Jede/r Zweite erkrankt im Laufe des Lebens an einer psychischen Stérung (Schuler et

al,, 2016). In Osterreich sind 24% der Jugendlichen betroffen. Burschen leiden dreimal so
haufig wie M&dchen an Aufmerksamkeitsstérungen wie ADHS und sechsmal so hdufig an
Verhaltensstérungen. Madchen haben 6fter Angst- und Essstérungen. Grund dafir sind
unterschiedliche Geschlechterrollen. Jeder dritte Jugendliche hat einmal in seinem Leben
eine psychische Erkrankung (Wagner et al., 2017).

Psychische Erkrankungen kénnen einmal oder mehrmals auftreten und unterschiedlich
lange dauern. Betroffene kénnen sie Uberwinden, manche Erkrankungen bleiben chronisch
bestehen. Sie sind kein Zeichen von Schwéche und kénnen jeden treffen. In Zeiten groBer
Belastungen sind wir anfdlliger. Die Ursachen sind vielfdltig. Meist spielen mehrere Fakto-
ren zusammen.

Bei Betroffenen verdndert sich das Sozialverhalten, sie ziehen sich zuriick und sind gereizt.
Ihre Leistungsfdhigkeit vermindert sich, sie kdnnen sich schwer konzentrieren oder sind
permanent mude. lhre Geflihle veréndern sich, sie sind UbermdaBig traurig oder fihlen

sich schuldig. Die Symptome belasten die Betroffenen selbst und ihr Umfeld. Die Grenze
zwischen normalem und auffalligem Verhalten ist flieBend.

Fachdrztinnen kénnen eine klinische Diagnose stellen und Psychotherapie, psychologische
Behandlung oder Medikamente verordnen (Tlach et al., 2019). Eine rasche Behandlung ist
notwendig. Sie verhindert Folgeschdden oder dass die Erkrankung chronisch wird. Wichtig
ist, Uber psychische Erkrankungen aufzuklaren, sie zu enttabuisieren und versténdliche
Informationen und Behandlungsméglichkeiten zu vermitteln (Wagner et al., 2017).

Die Hemmschwelle, sich Hilfe zu suchen, ist hoch. Betroffene schémen sich, haben Angst,
dass andere sie als krank oder schwach abstempeln oder sie stigmatisieren. Manche Be-
zugspersonen reagieren mit Unverstandnis, nehmen die Erkrankung nicht ernst oder zie-
hen sie ins Lacherliche (Tlach et al., 2019). Weniger als die Halfe der betroffenen Jugend-
lichen nimmt professionelle Hilfe in Anspruch. Bei suizidalen Verhaltensstérungen suchen
nur 17% Hilfe auf (Wagner et al., 2017).

In Osterreich begehen jahrlich 1300 Menschen Suizid. Drei Viertel davon sind Mdnner.
Suizid ist eine der haufigsten Todesursachen bei Jugendlichen (Osterreichischer Gesund-
heitsbericht, 2017). Suizidversuche Ubersteigen die Anzahl der Suizide um das 10- bis
30-fache (BMASGK, 2017, S. 4). 90% der Suizide und 60% der Suizidversuche gehen auf
(unbehandelte) Depressionen oder andere psychische Stérungen zurlick. 80% der Be-
troffenen kiindigen den Suizid an. Es ist wichtig, sie darauf anzusprechen, auf Beratungs-
stellen aufmerksam zu machen und bei Gefahr in Verzug die Ambulanz zu verstandigen
(Hofmann, 2013, S. 23).

Gute Konfliktldsungsstrategien, ein prosoziales Umfeld und innere Ausgeglichenheit min-
dern die Anfalligkeit fur psychische Erkrankungen.

.Schulen fir Gesundheitskompetenz" (Sekundarstufe) i /



Bundesministerium: Arbeit, Soziales, Gesundheit und Konsumentenschutz. (2017). Suizid
und Suizidpravention in Osterreich. Download vom 27.09.2019, von

Bundesministerium fiir Gesundheit und Frauen. (2017). Osterreichischer Gesundheitsbe-
richt 2016. Download vom 26. September 2019, von

De Munck, S., Portzky, G., & Van Heeringen, K. (2009). Epidemiological trends in attemp-
ted suicide in adolescents and young adults between 1996 and 2004. Crisis. 30/(3)115-119.

Flavio, M., Martin, E., Pascal, B., Stephanie, C., Gabrielq, S., Merle, K., & Anita, R. (2013).
Suicide attempts in the county of Basel: results from the WHO/EURO Multicentre Study on
Suicidal Behaviour. SWISS MED WKLY. 143/w13759.

Hofmann, P. (2013). Suizid-tédliches Seelenleid. In: Newsletter-Informationen zum Thema
seelisches Wohlbefinden, Ausgabe 34, S. 2-3. Download vom 10.12.2019, von

Kolves, K., Kolves, K.E., & De Leo, D. (2013). Natural disasters and suicidal behaviours:
a systematic literature review. J Affect Disord. 146/(1)1-14.

Schuler, D., Tuch, A., Buscher, N. & Camenzind, P. (2016). Psychische Gesundheit in der
Schweiz. Obsan Bericht 72. Neuchétel: Schweizerisches Gesundheitsobservatorium.

Spittal, M. J., Pirkis, J., Miller, M., & Studdert, D. M. (2012). Declines in the lethality of
suicide attempts explain the decline in suicide deaths in Australia. PLoS One.7/9.

Tlach, L., Lambert, M., Weymann, N., Liebherz, S., Dirmaier, J., & Harter, M. (2019). Basis-
wissen- Psychische Gesundheit. Download vom 27.09.2019, von

Wagner, G., Zeiler, M., Waldherr, K., Philipp, J., Truttmann, S., Diir, W. & Karwautz, A. F.
(2017). Mental health problems in Austrian adolescents: a nationwide, two-stage epide-
miological study applying DSM-5 criteria. European child & adolescent psychiatry, 26(12),
1483-1499.

.Schulen fir Gesundheitskompetenz" (Sekundarstufe)

SERVICE STELLE
GESUNDE
SCHULE



Fallbeispiel fiir Schilerinnen der Unterstufe

Seit einigen Wochen zieht sich deine beste Freundin immer mehr zurlick. Sie lacht wenig
und wirkt traurig. Unternehmt ihr etwas gemeinsam, wirkt sie niedergeschlagen. Nichts
scheint ihr SpaB zu machen. Ihre Noten haben sich verschlechtert, sie wirkt im Unterreicht
abwesend und kann sich schwer konzentrieren. Du versuchst 6fters, sie aufzumuntern,
doch es klappt nicht. Sie erzdhlt dir, dass sie schlecht schl&ft, weil sich in ihrem Kopf viele
Gedanken drehen. Wie gehst du mit der Situation um?

Fallbeispiel fur Schilerinnen der Oberstufe

Ein Freund hat eine schwere Zeit. Seine Eltern haben beschlossen, sich scheiden zu lassen.
Seine Freundin hat mit ihm Schluss gemacht und sein Hund ist schwer erkrankt. Seine
Schulnoten haben sich verschlechtert, sodass er Nachprifungen machen muss. Er hat
immer weniger Kraft, seinen Alltag zu meistern. In der Schule kann er sich kaum konzen-
trieren, das FuBballspielen mit seinen Freunden macht ihm keinen Spal3 mehr. Er sagt, es
fuhlt sich an, als hatte jemand ein schweres, graues Tuch Uber sein Leben geworfen. Nichts
bereitet ihm Freude. Er fUhlt sich in einem tiefen Loch gefangen und hat das Gefihl, es aus
eigener Kraft nicht heraus zu schaffen. Wie gehst du mit der Situation um?

Woas glaubst du hat deine Freundin bzw. dein Freund?

Was kénnte ihr oder ihm helfen?

Welche Unterstlitzungsmoglichkeiten und Anlaufstellen gibt es?
Wie haufig sind psychische Erkrankungen? Wie duf3ern sie sich?
Warum sind psychische Erkrankungen kein Zeichen von Schwéche?
Warum sind psychische Erkrankungen fir viele ein Tabuthema?
Wer kann psychisch erkranken?

Wo finden Betroffene Unterstiitzung?

Was kannst du tun, wenn du psychische Verdnderungen bei dir oder anderen
bemerkst?

Warum ist schnelle Hilfe bei psychischen Erkrankungen wichtig?
Was kannst du tun, um deine psychische Gesundheit zu stérken?

wwuw.feel-ok.at/de_AT/schule/themen/alle_arbeitsblaetter.cfm
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Vertiefungsiibungen

Vertiefungsiibung fiir Schiilerinnen der Unter- und Oberstufe

Die Schilerlnnen bilden Zweierteams. Person A geht es nicht gut, sie ist beispielsweise
schon lange traurig. Person B macht sich Sorgen und méchte helfen. Wie kann sie die
Problematik ansprechen? Person A schdmt sich. Sie versucht anfanglich, das Thema zu
meiden, |&sst sich schlieBlich darauf ein. AnschlieBBend diskutieren die Schilerinnen in der
Gruppe:

© Wie haben Person A/B das Gesprdch erlebt?

© War es schwer, die Thematik anzusprechen? Warum? Was hat gut geklappt?

© Welche Geflihle kamen bei Person A auf?

Weitere Informationen und Materialien zum Thema

Beratungsstellen in Osterreich

wwuw.feel-ok.at/infosuche
wwuw.superhands.at/wissen/beratungsstellen/
wwuw.gesundheit.gu.at/service/beratungsstellen/jugendberatung
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